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寒假顺利落幕，新学期正
式开启。3 月 3 日，太原市中
小学学生卫生保健所结合全
年校园健康守护工作，发布了
开学健康科普指南，明确开学
季核心健康风险及科学预防
举措，为全市中小学生校园健
康保驾护航。

警惕五类健康风险

开学季高发五类健康风
险，包括呼吸道传染病高发风
险，胃肠道感染风险，作息紊
乱引发的身心不适，用眼过度
与视力下降风险，运动损伤与
意外伤害风险。

因此，开学阶段，需师生、

家长协同发力，筑牢传染病防
治的防线，减少交叉感染。做
好健康监测，开学前后，家长、
学生需密切关注学生体温及
身体状态，若出现发热、咳嗽、
呕吐、腹泻、皮疹等不适症状，
需立即让学生居家休息，坚决
不带病上学；强化手部卫生；
保持环境通风；规范佩戴口
罩；按时完成疫苗接种，构建
自身免疫屏障。

调整饮食作息

开学后，家长需配合学
校，重点帮助学生调整饮食作
息，助力学生快速适应新学期
校园节奏。

家长需引导学生快速调
整生物钟。规范饮食结构，引
导学生回归三餐规律饮食，多
摄入蔬菜、水果、优质蛋白，减
少外卖、生冷食物、不洁零食
的摄入。做好肠道保护，不喝
生水，不吃过期、变质食物。

守护视力健康

结合开学后学生的学习
场景，师生及家长可共同落实
科学护眼措施。

坚持“20-20-20”原则，学
生每近距离用眼 20分钟，需远
眺 20 英尺（约 6 米）以外的物
体 20秒，有效缓解眼疲劳。保
持正确读写姿势，学生读写时

需严格做到“一尺、一拳、一
寸”，即眼睛离书本一尺、胸口
离桌沿一拳、手指离笔尖一
寸，避免弯腰驼背、近距离读
写。控制电子产品使用，增加
户外活动时间。

防范意外伤害

开学后，学校、学生及家
长需引导学生科学运动，有效
规避意外伤害风险。

学生参加体育课、课间
活动前，需充分做好热身运
动，循序渐进恢复运动。开
学初期，学生运动需量力而
行，不盲目开展剧烈运动，先
从慢跑、拉伸、广播操等温和

运动开始。学生在实验课、
体育课上，需严格听从老师
指导，规范操作实验器材、运
动器械。

调节心理状态

开学阶段，学校、家长需
重点关注学生心理状态，帮助
学生调节心态，平稳适应新学
期校园生活。

家长多与学生沟通交流，
给予鼓励与支持，帮助学生建
立新学期学习信心，引导学生
制定简单可行的新学期学习
生活计划，明确学习目标，循
序渐进投入学习。

记者 张晓丽

市中小学学生卫生保健所发布

开学健康科普指南来了

本报讯（记者 刘涛）耳朵
嗡嗡响？听力在下降？别急着
找药吃，忽略了自己身上自带的

“养生按钮”。3月 3日是第 27个
全国爱耳日，市中医医院、市妇
幼保健院举行了健康科普宣传
活动，活动中专家建议，中医认
为“肾开窍于耳”，日常多做几个
简单“小动作”，不仅能护耳，还
能强身健体。

“全民科学爱耳，共护听力
健康”是今年的主题。中医认
为，耳朵可不只是个听话筒，更
是全身健康的“显示器”。耳朵
红润有光泽，往往意味着肾气充
足；耳朵干枯黯淡，则可能是肾
精不足的信号。专家指出，与其
等问题出现后再去治疗，不如在
日常生活中通过简单的耳部穴
位按摩，把护耳融入生活点滴。

鸣天鼓，给耳朵做“瑜伽”。
这是中医经典的自我按摩法，
能有效预防耳鸣、听力下降。
做法是：用手掌心（即劳宫穴）
盖住耳朵眼，指尖朝后放在后

脑勺，用食指压住中指，然后用
力滑下，弹击脑户穴（后脑骨），
此时耳内会听到“咚”的声响，
如击鼓声。每次连续弹击 20 下
至 30 下，可调补肾元、延缓听力
衰退，尤其适合中老年人预防
老年性耳聋。

摩耳轮，全身气血的“总动
员”。别小看揉耳朵这个动作，
耳廓上布满了对应全身脏腑的
反射区。做法是：用食指和拇指
捏住耳廓，从耳尖开始，自上而
下揉搓至耳垂，直到耳朵微微发
热，每次搓揉 2 分钟至 3 分钟。
别小看这简单的揉搓，它能疏通
全身经络，特别适合经常感到疲
劳、肩颈酸痛的人群。

除了动手，还可饮食调护。
专家建议，日常饮食中可适当多
吃黑色的食物，如黑芝麻、黑豆、
黑米、桑葚等，中医讲“黑色入
肾”，这些食物能填精补髓，从根
源上滋养耳朵。同时，应避免过
度食用辛辣油腻食物，以免内生
湿热，引发中耳炎等疾患。

有人为了隔离干扰，会在学习、工
作时戴耳机；有人为了放松心情，会在
通勤路上戴耳机；还有人为了助眠，会
整宿戴着耳机入睡。殊不知，一些习
惯会在不经意间损害听力。3月 3日是
全国爱耳日，多个社区举办“爱耳科普
课”，不约而同地提及了正确使用耳
机。在耳机的型号选择、佩戴时长、音
量高低等方面，“耳机党”应该多留意。

音量调太高

26 岁的刘敏敏，平时出勤靠公交
车，路上总是戴着耳机，一边听音乐一
边欣赏沿途风景。车厢里人多，她会
把音量调高，完全沉浸在自己的世界
里。最近，她偶尔会出现“嗡嗡”的耳
鸣症状，到医院检查得知，这与戴耳机
时音量过高有关。

当天，玉园南社区的科普课上，社
区卫生服务站的医生讲到了这种情
况。音量过高，可能会导致耳蜗毛细
胞损伤，从而导致出现噪声性耳聋或
耳鸣。

尤其身处公交车、商场等嘈杂环境
中，为了获得清晰、良好的声音效果，
往往会不自觉地调高耳机的音量，更
容易让耳朵受到伤害。

佩戴时间久

“我入睡不好，躺下就会戴耳机，
经常忘了摘，戴一宿。”33岁的周女士
表示，有时起床后感觉耳道肿胀，好半
天才能缓解。

医生提醒，每个人的耳内毛细胞数
量是有限的，并且十分脆弱，属于“非再
生的稀缺资源”，长时间佩戴耳机，可能
对耳内毛细胞造成不可逆的伤害。

另外，尽量不要戴着耳机睡觉。睡
觉过程中，姿势难以掌控，在造成噪声
伤害的同时也容易压迫耳机，给脆弱
的耳朵带来物理伤害。

种类型号多

42岁的刘韬是一名自媒体游戏博
主，耳机成了工作中不可或缺的设
备。他表示，市场上的耳机种类太多，
很多人并不清楚该选哪一种，只能从
品牌、价格、外观等方面去考虑。其
实，不同种类的耳机，适用的场景不一
样。选错了，佩戴会感觉不舒服。

专业人士介绍，市场上的耳机主要
分为外耳式、入耳式、耳罩式、骨传导
式几种。其中，耳罩式耳机可以罩住
耳廓，阻止外面噪声的进入。这种耳
机发出的声音离鼓膜更远，对于耳蜗
的损伤更小。不过，缺点是体积较大，
携带不太方便。

入耳式的耳机类似于耳塞，会造成
耳道的空间密闭，容易引起外耳道发
炎、耳道痒等问题。而且，耳机发声距
离鼓膜近，对耳蜗的刺激较大。

骨传导耳机受到户外锻炼和健身
人士喜爱。其原理是声音不经过外耳
道，而是声波直接由颅骨传导至耳蜗。

学会正确用

“不论哪一种耳机，佩戴时间都不
应该过长。”当天，在和泽苑社区举办
的科普课上，医生提醒使用耳机应该
遵循以下原则：耳机音量不超过设备
最大音量的 60%，单次使用不超过 60
分钟。如果必须长时间佩戴，尽量左、
右耳交替，使听力疲劳得以充分恢复。

医生表示，目前不少手机都带有这
个功能：连接耳机后，一直往高调音
量，手机会弹出“音量过高可能损伤听
力”的提醒，大家千万别不当回事。

另外，嘈杂环境尽量不用，或者佩
戴具备降噪功能的耳机。音量越大，
时间就应越短，避免“损耳于无形”。
如果出现耳道红肿、流脓以及耳鸣等
症状，应尽快到医院就诊。

记者 李涛

本报讯（记者 李涛）老人每
次开冰箱取蔬菜，总能闻到一股
肉腥味，以为冰箱出了故障。3
月 3日，网格员找来维修人员，入
户检查发现设备没问题，只是长
期未清理导致冷藏、冷冻食品串
味。社区提醒：冰箱不是“保险
箱”，应养成定期清理的好习惯。

73岁的周大爷住在和平苑小
区，春节期间子女们从外地回来，
家里准备了不少食物。孩子们走
后，冰箱里仍是满满当当。最近，
老人开冰箱总能闻到异味，不仅
是存放肉类的冷冻区，就连放置
水果、蔬菜的冷藏区也有同样的
气味。他求助和平苑社区网格员
刘晓莉，让帮忙联系维修人员过
来看一看。

网格员前往附近的家电维修

点，找来了专业师傅。经过检查，
冰箱本身没问题，但使用方法有
误区，储存过于杂乱，很容易导致
生熟食品串味。维修师傅告诉老
人，可按照“生熟分开、上熟下生、
菜不密封、剩菜密封”的原则去储
食，另外要定期清理。

这台冰箱买回来 5 年了，从
未清理过。维修师傅介绍，清理
冰箱前先切断电源，将食物拿出
来，然后将隔板、抽屉、果蔬盒等
取出，用洗洁精和白醋清洗干净、
晾干。其中，冰箱门的密封条、冷
藏室排水孔是容易被忽视的卫生
死角，容易储存污垢和细菌，最好
反复仔细清洁。

随后，网格员整理了维修师
傅的建议，发在业主群里，教给居
民如何科学储食，吃得更健康。

这些习惯损伤听力

护耳“小动作” 抽空练一练

年货易串味 冰箱清一清

“耳机党”注意


